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Abstrak 
Tujuan kegiatan ini adalah melakukan dengan menerapkan hasil penelitian 
untuk pemecahan permasalahan yang terkait dengan penerapan ilmu 
kepelatihan olahraga yang diprioritaskan pada pembenahan kondisi fisik 
serta bersama-sama meyakini adanya perubahan peningkatan prestasi 
atlet sebagai hasil tindakan penerapan iptek dalam program latihan pada 
cabor yang bersangkutan. Metode tindakan digunakan untuk mengetahui 
penerapan berbagai aspek performa fisik sehubungan dengan latihan 
setelah merefleksikan dalam beberapa episode pelatihan melalui program 
latihan yang disusun oleh pelatih. Secara lebih spesifik kegiatan ini dibagi 
menjadi empat tahapan utama, diantaranya: perencanaan, tindakan, 
pengamatan dan refleksi/evaluasi. Pelatih merasakan dampak yang sangat 
luar biasa dengan adanya pendampingan yang dilakukan oleh akademisi 
dalam hal penyusunan dan pengembangan program latihan serta adanya 
pendampingan terhadap pelaksanaan latihan yang dilakukan selama masa 
persiapan atlet menuju Asean Para Games 2020. Berdasarkan perspektif 
atlet, pendampingan ini juga dianggap berhasil karena memberikan 
kesadaran penuh kepada atlet tentang dasar-dasar program latihan 
sehingga secara mandiri mereka dapat mereka melaksanakan latihan dan 
merasakan manfaat latihan yang telah disusun oleh pelatih dan 
kolaborator. 
Keyword: Kata kunci: disabilitas, latihan, fisik, sitting volleyball. 
 
Abstract 
The purpose of this activity is to apply the results of research to solve 
problems related to the application of sports coaching, which prioritizes 
improving physical conditions and jointly believing that there is a change in 
athlete's performance improvement as a result of the action of applying 
science and technology in the training program in the sport concerned. The 
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method of action is used to determine the application of various aspects of 
physical performance with respect to training after reflecting on several 
training episodes through an exercise program prepared by the trainer. 
More specifically, this activity is divided into four main stages, including: 
planning, action, observation and reflection / evaluation. The coach felt a 
tremendous impact with the assistance provided by academics in the 
formulation and development of training programs as well as assistance 
with the implementation of the training carried out during the athlete's 
preparation for the 2020 Asean Para Games. Based on the athlete's 
perspective, this assistance is also considered successful because it 
provides full awareness of the athletes about the basics of the training 
program so that they can independently carry out the exercises and feel the 
benefits of the exercises that have been developed by coaches and 
collaborators. 
Keyword: disability, training, physical, sitting volleyball. 
 
PENDAHULUAN 
Pengembangan ilmu pengetahuan tidak bisa dilepaskan dari kajian ilmiah 
dan/atau penelitian. Terlebih hingga saat ini dalam konteks pembinaan keolahragaan 
di Indonesia masih banyak permasalahan-permasalahan yang harus dipecahkan, 
seperti permasalahan metode pelatihan yang efektif dalam hal baik fisik, teknik, 
maupun psikologis, permasalahan gizi atau nutrisi atlet, permasalahan tempat dan 
iklim latihan, dan sebagainya (Baker dkk., 2019, 2019). Salah satu upaya pemecahan 
permasalahan tersebut dapat dilakukan melalui penelitian.  Penelitian merupakan 
metode pemecahan suatu permasalahan yang hasilnya dapat dipertanggungjawabkan 
secara ilmiah. Melalui proses penelitian yang intensif dan ketat, terutama yang 
dilakukan di luar negeri, banyak misteri tentang aspek latihan olahraga dapat terkuak 
serta hasilnya dapat langsung diterapkan dalam upaya peningkatan prestasi 
atlet.(Fraser-Thomas & Côté, 2006; Holt dkk., 2018; Matic & McKay, 2013) Oleh karena 
itu pula, di beberapa negara yang iptek olahraganya sudah maju, selalu terdapat 
laboratorium yang lazim disebut sport science centers atau institute of sports, yang 
merupakan pusat untuk menerapkan prinsip-prinsip iptek olahraga kepada para atlet 
yang sedang dibina, agar prestasinya dapat ditingkatkan secara ilmiah pula (Bishop 
dkk., 2006; Kubiak, 2012; Luiselli dkk., 2011; Troncado Mata & Gomes, 2013).  
Di Indonesia, persoalan praktik penggabungan hasil perkembangan iptek 
olahraga dan hasil penelitian para akademisi olahraga pada proses latihan para atlet 
ini ternyata masih selalu menemui kendala, karena disamping pusat penerapan iptek 
olahraga tersebut belum tersedia dan belum terintegrasi dalam program pelatihan 
atlet, juga karena selalu ada kecenderungan resistensi dari para praktisi di lapangan. 
Para praktisi di lapangan masih sulit menerima jika hasil-hasil penelitian para 
akademisi untuk diterapkan pada proses latihan secara terpisah, karena sering 
dianggap mengganggu proses latihan. Sementara mereka sendiri belum begitu 
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terbuka dan memiliki kesadaran untuk menyerap informasi perkembangan iptek 
olaharaga dari jurnal-jurnal ilmiah atau forum ilmiah lainnya, karena terlalu disibukkan 
dengan tugas-tugas di lapangan. Oleh karena itu pula, sebagai upaya optimalisasi hasil 
penelitian yang telah dilakukan para akademisi dalam dan luar negeri, serta sekaligus 
mendorong upaya penerapan iptek olahraga dalam proses pembinaan olahraga 
nasional, maka hasil penelitian yang telah ada tersebut mencoba untuk diaplikasikan 
ke dalam proses pembinaan prestasi olahraga khususnya pada atlet bolavoli duduk 
National Paralympic Committte Indonesia. Kegiatan ini merupakan kegiatan yang 
memberi kesempatan kepada para akademisi dan pelatih untuk bersinergi dan 
bersama-sama melakukan pengabdian dengan mengadopsi pendekatan tindakan 
(action) secara kolaboratif.  
Secara tersurat dan tersirat penyandang disabilitas telah mendapatkan porsi 
yang cukup memadai untuk menunjukkan eksistensinya baik dari sisi kesehatan, 
kebugaran maupun produktivitas dan prestasinya (Dehghansai dkk., 2017; Jee, 2018). 
Namun sampai saat ini, perhatian bagi pengembangan olahraga penyandang 
disabilitas baik dari sisi yang paling mendasar yaitu kebijakan maupun penerapannya 
seperti sarana prasarana untuk beraktivitas fisik dengan aksesibilitasnya bagi 
penyandang disabilitas pada umumnya hingga pengembangan dan pembinaan bagi 
atlet penyandang cacat khususnya, perhatiannya masih terabaikan dibandingkan 
terhadap olahraga normal (C. A. Blauwet & Iezzoni, 2014; C. Blauwet & Willick, 2012; 
McNamee, 2017; Rees dkk., 2019). 
Capaian prestasi terbaik seorang atlet dapat dikondisikan sejak awal memulai 
karirnya. Dimulai sejak perekrutan dan pembibitan yang dilaksanakan secara ilmiah, 
hingga ke tahap peningkatan prestasi, adalah merupakan rangkaian yang tidak 
terputus dan sangat memerlukan topangan dari berbagai disiplin ilmu (Dijkstra dkk., 
2014; Williams & Kendall, 2007).  Tanpa mengabaikan elemen gerak dasar (teknik 
gerak dasar) dari cabang olahraga bolavoli duduk (Jeoung, 2017), komponen 
biomotorik adalah juga bagian penting dan integral dalam proses pencapaian prestasi 
yang optimal seorang atlet (Aouadi dkk., 2012; Molik dkk., 2013; Souto dkk., 2015).  
Hampir semua cabang olahraga memerlukan pergerakan tubuh dan anggota-anggota 
yang cepat, karena kecepatan, kelincahan dan kesigapan dapat meningkatkan 
keakuratan keterampilan gerak yang dilakukan (Allen & Hopkins, 2015; Carter, 1984; 
Gulbin dkk., 2013; Malcata & Hopkins, 2014; Swann dkk., 2015). Pendapat ini tentu 
memperkuat bahwa komponen biomotorik diperlukan dalam mencapai prestasi yang 
tinggi, tidak terkecuali dalam olahraga bolavoli duduk (Ahmadi dkk., 2019; Aouadi dkk., 
2012; Jeoung, 2017; Ko & Kim, 2005; Marszalek dkk., 2015; Molik dkk., 2008, 2010, 
2012, 2013, 2017; Souto dkk., 2015; Vute, 1999). 
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Gambar 1. Interpendensi Antar Komponen Biomotorik 
 
Gambar 1 yang merupakan interpendensi antar komponen biomotorik lebih 
memperjelas hubungan yang saling ketergantungan antar komponen biomotorik 
(Bompa & Buzzichelli, 2015), sehingga dapat disusun suatu program latihan yang lebih 
spesifik sesuai kebutuhan cabang olahraga bolavoli duduk. Hasil obeservasi dan diskusi 
bersama pelatih bolavoli duduk, ditemukan masalah bahwa daya tahan aerobik dan 
anaerobik yang menjadi komponen utama kondisi fisik untuk cabang olahraga bolavoli 
duduk dirasakan sangat lemah, sehingga perlu membutuhkan upaya guna peningkatan 
komponen fisik tersebut. 
 
METODE  
Berdasarkan kajian terhadap permasalahan yang dihadapi oleh mitra maka 
melalui kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini dicoba untuk dibuatkan solusi 
yang disusun bersama-sama antara akademisi selaku tim pengabdian kepada 
masyarakat dengan mitra yaitu pelatih dan manajemen tim bolavoli duduk National 
Paralympic Committte Indonesia. Fokus kegiatan pengabdian kepada masyarakat ini 
dilakukan dalam bentuk pendampingan dengan menerapkan hasil penelitian untuk 
pemecahan permasalahan yang terkait dengan penerapan ilmu kepelatihan olahraga 
yang diprioritaskan pada pembenahan kondisi fisik serta bersama-sama meyakini 
adanya perubahan peningkatan prestasi atlet sebagai hasil tindakan penerapan iptek 
dalam program latihan pada cabor yang bersangkutan di National Paralympic 
Indonesia. Selain itu juga terjadinya transfer knowledge atau perubahan perilaku 
pelatih dalam proses pelatihan. 
Metode tindakan digunakan untuk mengetahui penerapan berbagai aspek 
performa fisik sehubungan dengan latihan setelah merefleksikan dalam beberapa 
episode pelatihan melalui program latihan yang disusun oleh pelatih. Secara lebih 
spesifik kegiatan ini dibagi menjadi empat tahapan utama, diantaranya: perencanaan, 
tindakan, pengamatan dan refleksi/evaluasi. Fokus pendampingan adalah 
menerapkan hasil penelitian untuk pemecahan permasalahan yang terkait dengan 
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penerapan ilmu kepelatihan olahraga yang berfokus pada peningkatan aspek kondisi 
fisik, serta bersama-sama meyakini adanya perubahan peningkatan prestasi atlet 
sebagai hasil tindakan penerapan iptek dalam program latihan pada cabor bolavoli 
duduk di National Paralympic Committte. Selain itu juga terjadinya transfer knowledge 
atau perubahan perilaku pelatih dalam proses pelatihan. Sedangkan prinsip utama 
yang dilakukan dalam pendampingan ini adalah: (1) Pemecahan permasalahan dalam 
pendampingan ini dilaksanakan dengan prinsip kolaborasi antara akademisi dan 
pelatih; dan (2) Kolaborasi adalah kerjasama yang didasari atas kesetaraan peran dan 
tanggung jawab antara akademisi dengan pelatih. 
 
HASIL DAN PEMBAHASAN  
Gambaran umum tentang karakteristik atlet dan hasil tes kondisi fisik menjadi 
tahapan awal dalam pelaksanaan pendampingan ini. Terdapat 11 atlet bolavoli duduk 
yang merupakan tim yang dipersiapkan untuk berkompetisi dalam multievent Asean 
Para Games (APG) di Manila, Filipina tahun 2020. Adapun gambaran umum tentang 
atlet yang didampingi dapat dilihat pada tabel berikut.  
 
Tabel 1 Gambaran Umum Atlet Bolavoli Duduk Asean Para Games 2020 
 





1 AH 26 170.5 65.3 22.46 
2 CHY 23 195 75 19.72 
3 MRD 42 167 72.6 26.03 
4 PRW 42 163.5 52.7 19.71 
5 NSR 36 181 94.9 28.97 
6 NKR 26 176.5 75.9 24.36 
7 SKR 20 170 53.6 18.55 
8 SMR 41 172.5 61.9 20.80 
9 RHJ 34 177.5 78 24.76 
10 RBS 32 172 61.6 20.82 
11 YHS 29 168 49.1 17.40 
Rata-rata ± SD 31.91 ± 7.34 1.74 ± 0.08 67.33 ± 12.92 22.14 ± 3.36 
 
Berdasarkan hasil wawancara dengan atlet dan pelatih bolavoli duduk, dapat 
disimpulkan bahwa mereka belum memahami kondisi fisik, utamanya yang 
berhubungan dengan komponen fisik dominan pada cabang olahraga bolavoli duduk. 
Hasil diskusi lebih lanjut dengan pelatih, salah satu komponen yang dianggap masih 
banyak memerlukan perhatian adalah komponen daya tahan. Daya tahan menjadi 
bagian penting dari olahraga disabilitas termasuk didalamnya cabang olahraga bolavoli 
duduk (Lee & Kim, 2010). Modalitas utama daya tahan merupakan bagian panting 
dalam mendukung permainan yang dilakukan. Tuntutan gerak pada cabang olahraga 
bolavoli duduk dengan mennggunakan lengan atas dan tubuh bagian atas atau upper 
limbs menjadi sebuah keharusan agar bisa melakukan reaksi dengan cepat dan tetap 
pada posisi sigap untuk bermain secara lebih efektif (Ahmadi dkk., 2019). Permainan 
bolavoli duduk yang terdiri dari gerak cepat dan rekasi yang cepat terhadap 
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rangsangan, bersifat dinamis, maka kebugaran jasmani khususnya daya tahan menjadi 
salah satu faktor utama untuk sukses (Fatih Yüksel & Sevindi, 2018). Latihan yang 
dilakukan selama ini masih belum terprogram dengan baik karena masih minimnya 
pemahaman pelatih tentang komponen fisik dominan dan bagaimana meningkatkan 
performa atlet bolavoli duduk khususnya pada komponen daya tahan.  
Kondisi awal atlet bolavoli duduk merupakan bagian pendahuluan dalam 
kegiatan pendampingan dengan tujuan utama untuk mendeskrispsikan kondisi 
program latihan, faktor pendukung serta faktor penghambat dalam latihan. Hasil tes 
dan pengukuran kondisi fisik awal akan menjadi landassan empiris yang akan 
dibutuhkan oleh pelatih dan kolaborator sehingga dapat dijadikan bahan evaluasi 
latihan untuk meningkatkan kondisi fisik, khusunya pada komponen daya tahan atlet 
bolavoli duduk Asean Para Games 2020. Guna mengetahui daya tahan atlet bolavoli 
duduk, maka dilakukan tes kecepatan dan daya tahan dengan menggunakan 




Gambar 2. Tes Kecepatan dan Daya Tahan 
 
Berdasarkan tes kecepatan dan daya tahan yang telah dilaksanakan pada hari 
Senin, 2 Maret 2020 di Gelanggang Olahraga (GOR) FKOR UNS, Kampus Manahan, 
Universitas Sebelas Maret, diperoleh hasil sebagai berikut. 
 
Tabel 2 Hasil Tes Kecepatan dan Daya Tahan Atlet Bolavoli Duduk 
 
No. Nama (Inisial) Tes Kecepatan dan Daya Tahan (detik) 
1 AH 26.21 
2 CHY 29.01 
3 MRD 27.76 
4 PRW 23.89 
5 NSR 30.09 
6 NKR 27.92 
7 SKR 22.93 
8 SMR 27.68 
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No. Nama (Inisial) Tes Kecepatan dan Daya Tahan (detik) 
9 RHJ 25.24 
10 RBS 26.82 
11 YHS 28.91 
Rata-rata ± SD 26.95 ± 2.11 
 
Apabila melihat data hasil tes kecepatan dan daya tahan maka rata-rata 
kecepatan dan daya tahan yang dimiliki oleh atlet bolavoli duduk Asean Para Games 
2020 masih tergolong rendah. Hasil tes kecepatan dan daya tahan ini selanjutnya 
menjadi bahan awal untuk menentukan program latihan yang berorientasi kepada 
peningkatan kondisi fisik atlet bolavoli duduk, khususnya pada komponen kecepatan 
dan daya tahan. Tentunya dalam pembuatan program latihan kolaborator berdiskusi 
dengan pelatih dan atlet agar program yang dibuat nantinya menjadi lebih tepat 
sasaran dan juga sebagai bentuk edukasi terhadap peningkatan pemahaman atlet dan 
pelatih tentang program latihan yang akan dijalani. 
Hasil diskusi antara pelatih dan kolaborator atau pendamping disepakati 
beberapa hal sebagai berikut: (1) Program latihan disusun berdasarkan data tes awal 
awal atlet sehingga menjadi acuan atau feedback bagi pendamping dan pelatih; (2) 
Daya tahan menjadi fokus utama kegiatan pendampingan yang akan dilaksanakan; (3) 
Mempersiapkan rencana pelaksanaan program latihan secara berkelanjutan; dan (4) 
Kolaborator dan pelatih bersama-sama mempersiapkan program latihan jangka 
pendek, menengah dan panjang sebagai pedoman utama bagi pelatih agar dapat 
mencapai tujuan atau target dan produktivitas latihan. Beberapa hal yang telah 
disepakai tersebut diwujudkan dalam bentuk program latihan yang berfokus pada 
peningkatan daya tahan. Aspek daya tahan yang dikembangkan tidak hanya berfokus 
pada daya tahan kardiovaskuler atau kardiorespiratori saja, namun daya tahan otot 
local seperti daya tahan otot lengan, otot perut, otot tungkai juga menjadi perhatian 
dalam pengembangan program latihan. Selain itu, pelatih juga diberikan edukasi 
bagaimana mengembangkan program latihan yang beorientasi pada kebutuhan 
individual dan tim sesuai dengan prinsip-prinsip latihan dengan pendekatan ilmu 
keolahragaan dan ilmu kepelatihan terkini.  
Tahapan selanjutnya pada kegiatan ini adalah menyusun program latihan dan 
mengimplementasikan program yang telah disusun bersama-sama. Adanya pandemi 
Covid-19 menjadi kendala utama dalam tahapan ini, sehingga berdampak kepada 
penundaan penyelenggaraan Asean Para Games 2020 di Filipina yang awalnya 
dijadwalkan pada bulan Mei menjadi 3-9 Oktober 2020, menyebabkan seluruh atlet 
pelatnas dipulangkan ke daerah masing-masing (Prasetya, 2020; Purwadi, 2020). 
Sebanyak 269 atlet temasuk didalamnya 11 atlet bolavoli duduk harus melakukan 
latihan mandiri di tempat asal mereka (Kustiani, 2020; Sunaryo, 2020). Perubahan 
program latihan yang telah disusun sebelumnya dalam bentuk tatap muka langsung 
harus diubah secara total dengan menggunakan metode online atau sinkronus serta 
latihan mandiri yang dilakukan oleh atlet di tempat tinggal masing-masing. 
Penyusunan program individual menjadi kunci utama dalam pengembangan program 
latihan dan masih sesuai dengan tujuan awal atau prioritas permasalahan yang ingin 
diperbaiki bersama-sama antara pendamping dan pelatih yaitu pada komponen fisik 
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daya tahan. Untuk itu, pendamping dan pelatih bersama-sama melakukan penyusunan 
program latihan ulang dengan menyesuaikan situasi kondisi yang ada dan 
menghasilkan program latihan sebagai berikut. 
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Setelah program latihan tersebut tersusun, maka dilakukan sosialisasi tahap 
awal dengan menggunakan platform zoom meeting antara atlet, pelatih, dan 
pendamping yang dilaksanakan pada tanggal 4 Mei 2020. Agenda utama dalam 
kegiatan ini adalah memberikan pemahaman secara penuh kepada atlet tentang 
program latihan individual mandiri yang akan mereka laksanakan. Implementasi 
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program latihan yang telah disusun serta tindak lanjut hasil sosialisasi, maka 
pelaksanaan latihan dimulai pada tanggal 11 Mei sampai dengan 29 Juni 2020.  
 
 
Gambar 3. Sosialisasi Tahap Awal  
 
Selama pelaksanaan atau implementasi program latihan, pelatih dan 
kolaborator terus melakukan monitoring dan evaluasi terhadap apa yang telah 
diprogramkan. Setiap hari dilakukan diskusi dan evaluasi melalui grup Whatsapp yang 
membahas mengenai bagaimana pencapaian latihan, kendala latihan, pertanyaan-
pertanyaan atlet tentang program latihan dan hal-hal teknis lain tentang pelaksanaan 
program latihan. Dari diskusi ini pelatih dan pendamping memperoleh feedback atau 
umpan balik mengenai pelaksanaan program latihan.   
 
    
 
  
Gambar 4. Pelaksanaan Latihan Mandiri Atlet Bolavoli Duduk 
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Pelaksanaan hasil evaluasi kondisi fisik yang semula direncanakan sebagai alat 
evaluasi hasil pelaksnaan program latihan yang telah disusun dan dilaksanakan 
bersama-sama tidak dapat dilaksanakan karena adanya pandemi Covid-19. Namun, 
pendamping tetap melakukan evaluasi dengan bentuk wawancara atau menganalisis 
hasil diskusi antara pelatih dan atlet. Pelatih merasakan dampak yang sangat luar biasa 
dengan adanya pendampingan yang dilakukan oleh akademisi dalam hal penyusunan 
dan pengembangan program latihan serta adanya pendampingan terhadap 
pelaksanaan latihan yang dilakukan selama masa persiapan atlet menuju Asean Para 
Games 2020. Edukasi yang dilakukan juga dirasakan berhasil karena pelatih telah 
mampu untuk mengidentifikasi komponen fisik atlet bolavoli duduk yang dianggap 
masih kurang dan pelatih juga telah mampu menuangkan permasalahan tersebut 
dalam bentuk pengembangan program latihan individual berbasis masalah.  
Berdasarkan perspektif atlet, pendampingan ini juga dianggap berhasil karena 
memberikan kesadaran penuh kepada atlet tentang dasar-dasar program latihan 
sehingga secara mandiri mereka dapat mereka melaksanakan latihan dan merasakan 
manfaat latihan yang telah disusun oleh pelatih dan kolaborator. Antusiasme atlet 
dalam melaksanakan latihan mandiri juga tercermin dari semangat mereka dan 
kesungguhan ketika tatap maya dengan menggunakan aplikasi zoom meeting. Selain 
itu, mereka juga aktif berdiskusi di grup whatsapp dengan membahas hal-hal teknis 
latihan dan menyampaikan kendala-kenadala selama mereka latihan. Selain itu, 
mereka juga meminta porsi latihan tambahan untuk mengembangkan dan menjaga 
kondisi fisik mereka selama latihan mandiri. 
 
SIMPULAN 
Pendampingan ini berhasil memberikan dampak yang bagus pada peningkatan 
kapasitas pelatih dan peningkatan performa atlet dalam persiapan menuju Asean Para 
Games 2020. Edukasi yang diberikan kepada atlet dan pelatih juga telah direfleksikan 
pada tingkat pemahaman pelatih dan atlet dalam peningkatan kualitas latihan. 
Kegiatan pendampingan ini menjadi jembatan bagi penggabungan antara hasil 
perkembangan iptek dan hasil kajian empiris sebagai salah satu solusi dalam 
mengoptimalkan prestasi olahraga khususnya bolavoli duduk. Pendampingan ini dapat 
dijadikan sebagai salah satu model yang dapat dikembangkan dalam kerangka 
pembinaan prestasi sehingga dapat dijadikan sebagai percontohan untuk cabang 
olahraga lainnya.  
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